
  تلخٌص مادة الصحة واللٌاقة  الفصل الأول– 2011/2012

 

 إهداء إلى كل طالب علم
 

akmulhim  
 

 المحاضرة الأولً 

 (مفهوم الصحة  )

  ولٌست مجرد الخلو من المرض أو العجز, حالة السلامة والكفاٌة من جمٌع الجوانب البدنٌة والنفسٌة والاجتماعٌة = تعرٌف الصحة 

  الخلو من المرض والعجز البدنً والنفسً والاجتماعً = مفهوم الصحة. 

  مكونات الصحة: 

  الخلو من المرض والعجز. 

  الكفاٌة البدنٌة. 

  الكفاٌة النفسٌة. 

  الكفاٌة الاجتماعٌة. 

  درجات الصحة و مستوٌاتها: 
 الصحة المثالٌة  (1

 الصحة الاٌجابٌة (2

 السلامة المتوسطة (3

 المرض غٌر الظاهر (4

 المرض الظاهر (5

 مستوي الاحتضار  (6

  العوامل التً تحدد مستوٌات الصحة: 
 .العوامل المتعلقة بالمسببات النوعٌة للأمراض  - أ

  .(العائل المضٌف  )العوامل المتعلقة بالإنسان  - ب

 .العوامل البٌئٌة  - ت

  العوامل المتعلقة بالمسببات النوعٌة للأمراض: 

 :نوعان هما = المسببات الحٌوٌة من أصل حٌوانً  (1

a)  حٌوان الملارٌا / الأمٌبا  " :مثلوحٌدة خلٌة " 
b)  الاسكارس / الانكلستوما / دٌدان البلهارسٌا  " :مثلمتعدد الخلٌة" 

 "الفٌروسات / البكترٌا / الفطرٌات  " :مثل= المسببات الحٌوٌة من أصل نباتً  (2

 ."البروتٌنات /الدهون / زٌادة الكربوهٌدرات   " :مثلنتٌجة نقص أو زٌادة المواد الغذائٌة فً الجسم = المسببات الغذائٌة  (3

 :نوعان هما = المسببات الكٌمٌائٌة  (4

a)  التعرض لمركب الرصاص والفوسفور : " من البٌئة المحٌطة مثل: خارجٌة" 

b)  ٌإدي زٌادته إلى الإصابة بالبول السكريزالجلوكو: " تنشؤ داخل الجسم نفسه مثل: داخلٌة " 

 "الكهرباء / الإشعاعات / الرطوبة / عوامل الحرارة أو البرودة  " :مثل= المسببات الطبٌعٌة  (5

 "الحوادث / الحرائق / السٌول / الزلازل  / تالفٌضانا " :مثل =المسببات المٌكانٌكٌة  (6

 "اختلال إفرازات الإنزٌمات والعصارات / اختلاف إفراز الغدد الصماء من هرمونات  " :مثل =المسببات الوظٌفٌة للجسم  (7

 "مشكلات تعاطً المخدرات / الضغط العصبً والنفسً بسبب مشكلات الحٌاة  " :مثل =المسببات النفسٌة والاجتماعٌة  (8
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 المحاضرة الأولً ... تابع 

  (العائل المضٌف  )العوامل المتعلقة بالإنسان:  

 "درجة المناعة لدي الشخص  " :مثل =المقاومة الطبٌعٌة غٌر النوعٌة و المقاومة النوعٌة  (1

 "الأنٌمٌا المنجلٌة  " :مثل مدي تؤثٌرها على الحالة الصحٌة للفرد =العوامل الوراثٌة  (2

 "مستوي الإنارة / مقر السكن /  أفراد الأسرة عدد " :مثل= العوامل الاجتماعٌة  (3

 . طبٌعة عم الفرد الذي ٌزاوله =العوامل الوظٌفٌة  (4

 "قصور بعض أجهزة الجسم / هشاشة العظام  " :مثلهناك أمراض تكثر الإصابة بها لدي كبار السن = العمر  (5

 العوامل المتعلقة بالبٌئة : 

 = البٌئة الطبٌعٌة  (1

a)  ٌقصد بها الموقع الجغرافً : الحالة الجغرافٌة. 

b)  نوع التربة التً بتحدد نوع الغذاء وتوافر المٌاه  " :مثل :الحالة الجٌولوجٌة. " 

c)  حركة الرٌاح / الرطوبة / درجات الحرارة  " :مثل :المناخ. " 

 =البٌئة الاجتماعٌة  (2

a)  ٌإثر فً كفاٌة الغذاء و المسكن و التعلٌم :المستوي الاقتصادي . 

b)  ًٌإثر فً الوعً الصحً والسلوك الصحً :المستوي التعلٌم . 

c)  تإثر فً العادات والازدحام و الضوضاء :كثافة السكان . 

d) مدي توفرها أو قصرتها و الإقبال علٌة   : الخدمات الصحٌة. 

  تشمل على عناصر المملكة الحٌوانٌة والنباتٌة التً تإثر فً الطعام و العوامل الوسٌطة فً نقل الإمراض=البٌئة البٌولوجٌة  (3

  مكونات الصحة العامة: 
 صحة الفرد صحة المجتمع

 الطب الوقائً للفرد الصحة الشخصٌة الطب الوقائً للمجتمع صحة البٌئة

صحة الأغذٌة | مٌاه الشرب 

 الإضاءة| التهوٌة 

 جمع القمامة| الضوضاء 

 تصرٌف الفضلات

 الطب الوقائً| صحة البٌئة 

 التفتٌش الصحً

 عمل الإحصاءات

 خدمات الصحة العامة

 الراحة| النوم | الكشف الطبً 

 الرٌاضة| التغذٌة | النظافة 

 العناٌة بالعٌن|  العناٌة بالأسنان 

 استعمال الأدوٌة للوقاٌة والعلاج

 الصحة الشخصٌة

 استخدام الأمصال واللقاحات

  المشاكل الصحٌة الشائعة: 

 : بداٌة القرن العشرٌن  (1

 "شلل الأطفال / أنفلونزا / دفتٌرٌا / السل  " :مثل =الإمراض الجرثومٌة 

 :نهاٌة القرن العشرٌن  (2
 "السرطان / السكري / الجلطات / أمراض القلب التاجٌة / ارتفاع ضغط الدم  " :مثل =الإمراض المزمنة      

  برنامج الصحة واللٌاقة الجٌد ٌتضمن: 

 تناول وجبة الإفطار ٌومٌااً  .3  ساعات كل لٌلة8 – 7النوم  .2 برنامج مدي الحٌاة .1

 المحافظة على الوزن المثالً .6 عدم التدخٌن .5 عدم الأكل بٌن الوجبات .4

 ممارسة النشاط البدنً بانتظام .7
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 المحاضرة الثانٌة

 (اللٌاقة البدنٌة الوعائٌة  )

  قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تؤدٌة مهامها على أكمل وجه ممكن فً كافة الظروف = تعرٌف اللٌاقة البدنٌة 

  تشمل كل الجسم داخلٌااً و خارجٌااً و عملٌااً اللٌاقة البدنٌة, 

 "صعود الدرج وعدم القدرة على التكٌف بسبب ارتفاع نبضات القلب : "  مثل

 مكونات اللٌاقة البدنٌة

a) العناصر المرتبطة بالمهارة b) العناصر المرتبطة بالصحة 

 القوة والتحمل العضلً (2 اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة (1 التوازن (2 الرشاقة (1

 التركٌب الجسمانً (4 المرونة (3 السرعة (4 زمن رد الفعل (3

التوافق العضلً العصبً  (5

 البصرٌة

القدرة العضلٌة والحاجة  (6

 لها فً الطوارئ
  

 

 مكونات اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة

 اللٌاقة القلبٌة الوعائٌة (4 القوة والمطاولة العضلٌة (3 المرونة (2  التركٌب الجسمانً (1

 
  قدرة الجهاز الدوري و الجهاز التنفسً على تؤدٌة مهامها بكفاءة فً الظروف غٌر اعتٌادٌة=التنفسٌة / تعرٌف الٌاقة البدنٌة الوعائٌة  

  قدرة الرئتٌن و القلب و الأوعٌة الدموٌة على إٌصال كمٌة كافٌة من الأوكسجٌن = تعرٌف أخر. 

  ًمهام الجهاز الدوري والتنفس : 

 . للمساعدة على حرق السعرات الحرارٌة و مداد العضلات بها =توفٌر الأكسجٌن لخلاٌا الجسم  (1

  .بسبب عملٌه الاحتراق= تخلٌص الجسم من ثانً أكسٌد الكربون  (2

 .عن طرٌق الدم = نقل المواد الغذائٌة  (3

 ...ألٌاف , سموم , أملاح = تخلٌص الجسم من الفضلات  (4

 . ومدي قابلٌة الفرد لإصابة بالمرض – الجهاز الدوري التنفسً – تمثل وزارة الدفاع =المناعة  (5

 
  فوائد تدرٌبات اللٌاقة القلبٌة الوعائٌة 

 القلب والدم: أولاً 

 (الصعود و الإجهاد) :نبض القلب ٌكون منخفض عند مثل (2  انخفاض فً نبضات القلب أثناء الراحة (1

 انخفاض ضغط الدم نُاء الراحة (3
 الوقاٌة من ارتفاع)

 (ضغط الدم
  زٌادة قوة عضلة القلب (4

 زٌادة فً القدرة على نقل الأكسجٌن (5
الهدف الأساسً من اللٌاقة )

 (القلبٌة الوعائٌة
 زٌادة فً الإنزٌمات التً تساعد على حرق الدهون  (6

حتى بعد انتهاء الجلسة )

 (الرٌاضٌة

 الكلسترول: انخفاض فً دهون الدم مثل (8 (العودة إلى الوضع الطبٌعً) انخفاض فً وقت الاستعادة بعد النشاط (7
ٌرتفع اللٌاقة القلبٌة )

 (الوعائٌة

 

 

 المحاضرة الأولً ... تابع 
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 المحاضرة الثانٌة... تابع 
 العضلات: ثانٌاً 

  زٌادة فً قوة التحمل العضلً للإجهاد (2 (بٌت الطاقة  )زٌادة فً عدد و حجم المٌتوكنورٌا  (1

 

 شعور أفضل : ثالثاً 

 تطور النظرة للذات (2 تعطٌك طاقة أكثر (1

 تساعد فً مقاومة القلق والكآبة (4 تزٌد مقاومة التعب (3

 (إفراز هرمونات خاصة  )تساعد فً التكٌف مع الضغوط  (6 تساعد فً الاسترخاء النفسً وخفض التوتر (5

  زٌادة القدرة على النوم بسرعة وبشكل جٌد  (7

 

 منظر أفضل: رابعاً 

 تساعد على التحكم بالشهٌة (3 دتساعد على فقدان الوزن الزائ (2 شد العضلات (1

 

 عمل أفضل :خامساً 

 زٌادة القدرة على العمل البدنً (2 تساهم فً زٌادة الإنتاجٌة (1

 (وهً أهم هذه الفوائد  )زٌادة كفاءة القلب والرئتٌن  (4 زٌادة قوة العضلات (3

 الجري بدلا من المشً: زٌادة التحمل لممارسة أنشطة بدنٌة أخري مثل (5

 

 تأثٌر عدم ممارسة النشاط البدنً

 الموت المفاجئ بالسكتة (4 أمراض القلب التاجٌة (3 تؤثٌر سلبً للضغوط (2 القلق ز الكآبة (1

 السرطان (8 هشاشة العظام (7 الإمساك (6 السمنة (5

 انخفاض التحمل (12 ارتفاع ضغط الدم (11 ارتفاع الكلسترول (10 السكري (9

   قصور فً تقدٌر الذات (14 الموت المبكر  (13
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 المحاضرة الثالثة

  (2اللٌاقة القلبٌة الوعائٌة ج  )

  عوامل زٌادة الخطر: 

 ".الوالدٌن الأجداد : " مثل= الوراثة  (1

 " .الضغوط الحٌاتٌة , الظروف النفسٌة , التدخٌن , الأكل , النوم : " مثل= العادات الحٌاتٌة  (2

  عوامل خطورة أخرى: 

 .وهو ما ٌطلق علٌه القاتل الصامت = ضغط دم مرتفع  (1

 .وٌقصد به الكلسترول الرديء = كلسترول مرتفع  (2

 .وعمله اضطراب للدورة الدموٌة = سكري (3

 .زٌادة نسبة الدهون فً الجسم وأثرها و انعكاسها على أداء القلب = سمنة  (4

 .وبالتالً عدم اللٌاقة العامة = انخفاض النشاط البدنً  (5

  ممارسة الاتشطة البدنٌة تخفض عوامل الخطر: 

 ضغط دم منخفض (1

 عدم التدخٌن (2

 ذو الوزن المعتدل أقل عرض للسكري (3

 النشاط البدنً ٌخفض الحاجة للأنسولٌن (4

 البقاء على الوزن المثالً أو خفض الزٌادة (5

 زٌادة الكلسترول الجٌد (6

  نشاط بدنً متوسط الشدة والكمٌة ٌخفض احتمالٌة الإصابة بؤمراض القلب : الخلاصة 

 مخاطر الأنشطة البدنٌة: 

  العضلات والمفاصل: 

 التدرٌب الشدٌد لفترة طوٌلة وخصوصا للمبتدئٌن ٌضر العضلات (1

 عدم الإحماء و الاستعداد ٌإدي إلى آلام العضلات و التمزقات العضلٌة  (2

  الإصابات الحرارٌة: 

 التدرٌب فً الحر والرطوبة ٌإدي للإجهاد الحراري وضربات الشمس 

 أعراض ضربات الشمس أعراض الإجهاد الحراري 

 دوخة (1 انخفاض درجة الحرارة (1

 صداع (2 دوخة (2

 عطش (3 صداع (3

 غثٌان (4 غثٌان (4

 تشنج العضلً (5 تشوٌش (5

 توقف العرق (6 

 ارتفاع الحرارة لدرجة خطٌرة (7 
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 المحاضرة الثالثة... تابع 

  فوائد الأنشطة البدنٌة ومخاطرها: 

 قدرة أفضل للعمل والتروٌح (1

 مقاومة الضغوط و القلق و نظرة أفضل للحٌاة (2

 (نفسً و بدنً  )زٌادة التحمل والقوة  (3

 كفاءة القلب والرئتٌن  (4

 التخلص من الوزن الزائد (5

 خفض احتمالٌة إصابة القلب (6

  الإخطار المحتملة: 

 إصابات العضلات و المفاصل (1

 الإصابات الحرارٌة (2

 مضاعفة مشاكل القلب الموجودة أو الخفٌة  (3

  تجنب الإصابات: 

 زٌادة مستوي النشاط تدرٌجٌا وذالك لتعود الجسم (1

 معقولٌة الأهداف (2

 الملابس المناسبة للمناخ (3

 "الشعور بالآلام الناتجة عن التمارٌن بصورة غٌر محتملة : " مثل, اسمع لإشارات إنذار الجسم  (4

  الإعراض الأولٌة لمشكل القلب: 

  ألم أو ضغط فً ٌسار أو وسط الصدر أو ٌسار العنق أو الكتف أو الذراع أثناء النشاط أو بعده. 

 الدوخة المفاجئة أو التعرق البارد أو الشحوب أو الإغماء.  

  العمر– 220 = (فً حالة الجهد الاقصً ) النبض الأعلى للفرد/ اختبار الشدة المناسبة  

 
  ثانٌة 15 النبض فً =النبض خلال الراحة X 4 

 
 ( النبض أثناء الراحةــالنبض الأعلى ) = الشدة المناسبة للمبتدى X70 %  +النبض أثناء الراحة  

 
 ق ؟/ن (80)سنة ونبضة أثناء الراحة  (20) ما الشدة المناسبة لشاب عمرة –:مثال 
  –:الحل 
 

 العمر– 220=   (فً حالة الجهد الاقصً ) النبض الأعلى للفرد  

 ق/ ن200   = 20 ــ 220                                                       = 

 
 ( النبض أثناء الراحةــالنبض الأعلى ) =  الشدة المناسبة للمبتدى X70 % +النبض أثناء الراحة  

  X 70 %+ 80 ( 80 ــ 200                             = ) 

 =                                   120 X 70 %+ 80 

 (درجة الشدة المناسبة لهذا الشاب  )ق / ن164 = 80 + 84                                   = 
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 المحاضرة الرابعة

 (اللٌاقة العضلٌة  )

  هً القدرة القصوى لتقلٌص العضلات ضد المقاومة =تعرٌف القوة العضلٌة . 

  دفعة/ كمٌة الوزن الذي ٌتمكن من حملةمثل. مقدار التقلص العضلً / تقاس بالكمٌة= قٌاس القوة العضلٌة 

  (إما بالزٌادة أو النقصان  )العوامل المؤثرة فً القوة العضلٌة:  

  سنة20من القوة العضلٌة فً % 80 سنة هً ما ٌعادل 60 القوة العضلٌة فً :العمر  (1

  كلما زادت الكتلة العضلٌة فً الجسم زادت القوة العضلٌة:كتلة الجسم  (2

 (الرجلٌن  )العضلات الكبٌرة ,  (الٌدٌن  ) العضلات الصغٌرة :حجم العضلات  (3

 كلما كان وصول الشحنات العصبٌة أفضل كانت استجابة العضلات أفضل (السٌالات العصبٌة  ) :التوصٌل العصبً  (4

  هً قدرة العضلات على التقلص لأطول فترة زمنٌة ممكنة  =تعرٌف المطاولة. 
  قٌاس المدة الزمنٌة التً تتمكن العضلات من الاستمرار على التقلص خلالها = قٌاس المطاولة. 

  (الحد الاقصً الممكن) القدرة على إطالة أو مجموعة من العضلات إلى مدها الحركً =تعرٌف المرونة. 

  العوامل المؤثرة فً المرونة: 
  الركبة :مثل التكوٌن العظمً للمفصل ٌحدد المرونة ومداها :تكوٌن المفصل  (1
 . كلما تقدم العمر قلت المرونة :العمر  (2
 . وخاصة فً الحوض الرجال أكثر قابلٌة للمرونة من النساء :النوع  (3

  فوائد اللٌاقة العضلٌة: 
 .زٌادة حجم العضلات ٌإدي إلى زٌادة الطاقة المستهلكة وقت الراحة و النشاط  (1
 .الحفاظ على القوام السلٌم  (2
 .الوقاٌة من إصابات العضلات والمفاصل والعظام  (3

 .العمل بشكل أفضل  (4

  تطوٌر اللٌاقة العضلٌة: 
 .  زٌادة فً الوزن أو الزٌادة فً التكرار :التدرج  (1
 . تمرٌن الٌدٌن ٌعود بالنفع فقط على الٌدٌن :التخصصٌة  (2
 : زٌادة العبء  (3

 المقاومة  - أ
 الجرعة - ب
 أٌام التدرٌب  - ت

  ساعة 48 الراحة للمجموعة العضلات المدربة لمدة :الراحة  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


